Pengaruh Latihan Zumba Terhadap Persentase Lemak Tubuh Pada Wanita Usia Muda by Dewi, F. K. (Fadilah) et al.
MEDIA MEDIKA MUDA 
Volume 4, Nomor 4, Oktober 2015 
Online : http://ejournal-s1.undip.ac.id/index.php/medico 
Fadilah Kusumadewi, Tanjung Ayu Sumekar, Hardian 
 
MMM, Vol. 4 No. 4 Oktober  : 723-731 
 
PENGARUH LATIHAN ZUMBA TERHADAP PERSENTASE LEMAK 
TUBUH PADA WANITA USIA MUDA 
 
Fadilah Kusumadewi
1
, Tanjung Ayu Sumekar
2
, Hardian
2
 
1
 Mahasiswa Program Pendidikan S-1 Kedokteran Umum, Fakultas Kedokteran, Universitas Diponegoro 
2
 Staf Pengajar Ilmu Fisiologi  Fakultas Kedokteran, Universitas Diponegoro 
Jl. Prof. H. Soedarto, SH., Tembalang -Semarang 50275, Telp. 02476928010 
 
 
 
ABSTRAK 
Latar belakang : Perkembangan teknologi saat ini memberikan banyak sekali manfaat, 
namun juga menimbulkan beberapa dampak negatif misalnya penurunan aktivitas fisik yang 
dapat menyebabkan obesitas. Obesitas dapat menimbulkan beberapa penyakit kronik seperti 
jantung dan kanker. Tubuh memiliki komposisi yang meliputi massa lemak dan massa bebas 
lemak. Zumba merupakan salah satu olahraga yang dapat menurunkan persentase lemak 
tubuh dan sedang diminati oleh masyarakat. 
Tujuan : Mengetahui pengaruh latihan Zumba terhadap persentase lemak tubuh pada wanita 
usia muda. 
Metode: Penelitian inimerupakanpenelitianobservasional analitik denganrancangan belah 
lintang. Sampel penelitian adalah wanita usia muda ( n=24) yang mengikuti latihan rutin 
Zumba. Persentase lemak tubuh diukur dengan timbangan khusus Bioelectric Impedance 
Analysis (Glass Body Analyzer 835). Uji hipotesis yang digunakan adalah uji korelasi 
Spearman’s rho. 
Hasil: Terdapatreratapersentase lemak tubuh yang lebih rendah pada peserta Zumba yang 
mengikuti latihan selama<8 minggu dibandingkan dengan peserta Zumba yang mengikuti 
latihan selama ≥8 minggu. Rerata persentase lemak tubuh peserta Zumba selama<8 minggu 
sebesar 31,97 ± 5,27 dengan terendah 25,7 dan tertinggi 42,9, sedangkan untuk peserta 
Zumba yang mengikuti latihan selama≥8 minggu sebesar 27,47 ± 2,96 dengan persentase 
lemak terendah 22,6 dan tertinggi 42,9. Pada uji korelasi Spearman’s rho didapatkan korelasi 
negatif derajat sedang persentase lemak tubuh dengan latihan Zumba (r=-0,421; p=0,04). 
Kesimpulan : Terdapatperbedaanreratapersentaselemaktubuhpadasubjek yang 
melakukanlatihanrutin Zumba selama<8 minggudan ≥8 mingguDidapatkan korelasi negatif 
derajat sedang persentase lemak tubuh dengan latihan Zumba. 
Kata kunci: Zumba, aktivitas fisik, persentase lemak tubuh 
 
 
 
ABSTRACT 
THE EFFECT OF ZUMBA EXERCISE ON BODY FAT PERCENTAGE IN YOUNG 
FEMALES 
Background : The development of technology nowadays gives a lot of benefits, however it 
creates some negative effects such as decreasing physical activity that can cause obesity in the 
population. Obesity creates some chronic diseasessuch as cancer and heart disease. The 
composition of body consists of fat mass and fat free mass. Zumba is one of the most 
popularphysical exercise that can decrease percentage of body fat. 
Aim : To observe the effect of Zumba exercise on body fat percentage in young females. 
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Method:  This is an analytic observasional study with cross sectional design. Research 
subjects were females aged 20-25 years who experienced Zumba exercise (n=24). The 
percentage of body fat was measured with  Bioelectric Impedance Analysis (Glass Body 
Analyzer 835) weight scales. Correlation between the period of Zumba exercise and body fat 
percentage was analyzed using Spearman’s rho correlation test. 
Results: The body fat percentage in  subjects who were conducted Zumba for  ≥8 weeks was 
lower compared to subjects who were conducted Zumba for <8 weeks. The body fat 
percentage average in subjects who experienced Zumba for<8 weeks is 31,97 ± 5,27 with 25,7 
was the lowest score and 42,9 was the highest score, and the average percentageof subjects 
who experienced Zumba for ≥8 weeks was  27,47±2,96 with 22,6 was the lowest score and 
42,9 was the highest. There was a negative correlation with moderate degree of body fat 
percentage with Zumba exercise (r=-0,421; p=0,04) in Spearman’s rho test. 
Conclusion : The study found thedifferences between the average of body fat percentage in 
subjectswhoexperiencedZumbaexercisefor<8 weeks and≥8weeks. This study also showed a 
negative correlation with moderate degree between body fat percentage and Zumba exercise 
period. 
Keyword : Zumba, phisical activity, body fat percentage 
 
 
PENDAHULUAN 
 Perkembangan teknologi mempunyai berbagai dampak positif yaitu terpenuhinya 
kebutuhan manusia akan kemakmuran materi, kemudahan serta manusia dapat 
mendayagunakan sumber daya alam lebih efektif dan efisien.Di lain pihak, kemajuan 
teknologi dalam mengatasi berbagai permasalahan tidak menutup kemungkinan juga akan 
menimbulkan dampak negatif, misalnya yaitu timbul penyakit-penyakit baru, baik langsung 
maupun tidak langsung akibat gaya hidup manusia yang jarang melakukan aktivitas 
fisik.
1
Penurunan aktivitas fisik ini menimbulkan masalah baru seperti kegemukan dan 
obesitas yang dapat menimbulkan resiko utama terkena sejumlah penyakit kronis seperti 
diabetes, penyakit jantung, kanker, tekanan darah tinggi sampai dengan keganasan.
2
 
World Health Organization (WHO) pada tahun 2004 menyatakan bahwa obesitas telah 
menjadi masalah dunia.
3
Menurut Depkes RI pada tahun 2000, dari 210 juta penduduk 
Indonesia, jumlah penduduk yang overweight mencapai 76,7 juta (36,5%) dan penduduk yang 
mengalami obesitas mencapai 9,8 juta (4,7%).
3
Obesitas bisa terjadi karena banyak faktor, 
namun, 90% obesitas terjadi karena gaya hidup yang tidak sehat. Salah satu faktornya adalah 
karena asupan makanan yang melebihi kebutuhan tanpa diimbangi aktivitas yang cukup, atau 
sedentary lifestyle (gaya hidup tanpa banyak bergerak). Padahal,  aktivitas yang cukup 
diperlukan untuk membakar kelebihan energi yang ada. Jika hal ini tidak terjadi, maka  
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kelebihan energi akan diubah menjadi lemak dan disimpan di dalam sel-sel lemak. Jadi 
obesitas adalah keadaan dimana seseorang memiliki berat badan yang melebihi berat badan 
idealnya akibat penumpukan lemak tubuh.
4
 
Saat ini banyak diminati aktivitas senam Zumba sebagai alternatif aktivitas latihan 
aerobik yang dapat menurunkan berat badan dan persentase lemak tubuh.
2
Zumba sendiri 
adalah olahraga yang menggabungkan antara tarian Salsa dan gerakan tari dari negara 
Amerika Selatan yang diiringi dengan musik.
5
Padalatihan Zumba terdapat gerakan tarian 
yang dipadukan dengan metode interval training yang berfungsi meningkatkan pembakaraan 
kalori dan pembentukan tubuh.
6
 
Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan informasi persentase lemak tubuh antara 
peserta yang mengikuti latihan Zumba ≥8 minggu dengan peserta yang mengikuti latihan 
Zumba <8 minggu. 
 
METODE 
Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan rancangan belah 
lintang (cross sectional). Tempat dilaksanakannya penelitian ini adalah di studio senam Green 
Casa (GC)Semarang. Penelitian dimulai pada bulan Maret- April 2015.  
Populasi target penelitian ini adalah wanita kelompok usia 18-24 tahun. Populasi 
terjangkau penelitian ini adalah wanita kelompok usia 18-24 tahun yang mengikuti latihan 
Zumba di studio senam Green Casa (GC) Semarang. Sampel dalam penelitian ini adalah 
wanita kelompok usia 18-24 tahun di studio senam GC Semarang yang memenuhi kriteria 
sampel yaitu: Wanita usia 18-24 tahun, mampu mengikuti aktivitas hidup secara mandiri, 
mengikuti latihan Zumba dua kali dalam seminggu. Sedangakn untuk kriteria eksklusi yaitu 
apabila subjek penelitian memiliki kriteria seperti: mengikuti aktivitas fisik lain, subyek 
menolak berpartisipasi, mempunyai riwayat keluarga dengan keturunan obesitas.  
Variabel bebas penelitian adalah peserta yang melakukan latihan Zumba selama <8 
minggu dan ≥8 minggu. Variabel terikat penelitian adalah Kadar lemak tubuh dalam 
persenyang diukur menggunakan timbangan Bioelektrik Impedance Analisis. Pengukuran ini 
dilakukan setelah peserta melakukan latihan Zumba seseai dengan kategori yang telah 
ditentukan. Hasil pengukuran tersebut dibandingkan dengan tabel nilai normal persentase 
lemak tubuh . Masih dalam batasnormal jikamemiliki persentase lemak tubuh 21,1-33%.  
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Variabel perancu penelitian adalah umur, tinggi badan, berat badan, riwayat keluarga dengan 
obesitas, suku bangsa, keturunan. 
Uji hipotesisuntuk korelasi antara latihan Zumba dengan persentase lemak tubuh 
aktivitas menggunakan uji korelasi Spearman karena data terdistribusi tidak normal. Uji 
normalitas deskriptif dalam penelitian ini menggunakan uji Saphiro- Wilk. Nilai p dianggap 
bermakna apabila <0,05. Analisis statistik dilakukan dengan menggunakan program 
komputer. 
 
 
HASIL  
Penelitian ini telah dilakukan pada wanita usia 18-24 tahun yang menjadi peserta Zumba di 
studio senam Green Casa (GC) Semarang. Cara pemilihan sampel adalah purposive 
samplingberdasarkan kriteria yang telah ditentukan.Penelitian ini dilakukan pada 24 subjek 
penelitian. 
Karakteristik subjek penelitian 
Karakteristik subjek penelitian ditampilkan pada tabel 1. 
Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian 
Karakteristik <8 minggu 
Rerata ±SB (Min-
Maks) 
≥8 minggu 
Rerata ±SB (Min-
Maks) 
P 
Usia 21,1 ± 1,31(18-24) 20,8 ± 1,57(19-24) 0,4 
TB 158,4 ± 3,70(150-165) 158,3 ± 3,88(152-164) 1,0 
BB 55,0 ± 5,25(44-83) 55,2 ± 8,25(50-68) 1,0 
Uji Man Whitney 
SB= Simpangan Baku; min= minimum; maks= maksimum 
Pemeriksaan persentase lemak tubuh 
Hasil pemeriksaan persentase lemak tubuh dengan menggunakan Bioelectric Impedance 
Analysis (Glass Body Analyzer 835) pada subjek yang melakukan latihan Zumba dalam 
waktu <8 minggu dan ≥8 minggu ditampilkan pada tabel 2. 
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Tabel 2. Perbandingan persentase lemak tubuh pada kelompok senam Zumba yang mengikuti 
latihan <8 minggu (n=12) dan ≥8 minggu (n=12) 
 <8 minggu 
Rerata±SB(Min-Maks) 
≥8 minggu 
Rerata±SB(Min-Maks) 
P 
Persentase 
lemak tubuh 
31,97 ± 5,27(25,7-42,9) 
 
27,47 ± 2,96(22,6-42,9) 0,04 
Uji Man Whitney 
Pada Tabel 2 didapatkan jumlah peserta Zumba adalah 24 orang, dan dikelompokkan 
menjadi 2 kelompok menurut lamanya mengikuti latihan Zumba, yaitu 12 orang mengikuti 
latihan Zumba selama <8 minggu dan 12 orang mengikuti latihan selama  ≥8 minggu. Hasil 
pengukuran persentase lemak tubuh pada subjek yang mengikuti latihan Zumba selama <8 
minggu didapatkan rerata 31,97 ± 5,27 dengan persentase lemak terendah sebesar 25,7 dan 
tertinggi 42,9, sedangkan untuk peserta Zumba yang mengikuti latihan ≥8 minggu sebesar 
27,47±2,96 dengan persentase lemak terendah adalah 22,6 dan tertinggi sebesar 42,9. Hal ini 
menunjukkan bahwa persentase lemak tubuh peserta Zumba yang mengikuti latihan ≥8 
minggu lebih rendah dibandingkan dengan peserta yang Zumba yang mengikuti latihan 
selama <8 minggu, yang tertera pada gambar 1. Hasil uji statistik menunjukkan perbedaan 
rerata massa otot antara kelompok senam Zumba <8 minggu dan ≥8 minggu adalah bermakna 
(p=0,04). 
 
Gambar 1. Perbedaan persentase lemak tubuh peserta Zumba <8 minggu dan ≥8minggu 
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Hubungan lama latihan Zumba dengan persentase lemak tubuh 
Hubungan antara persentase lemak tubuh dengan lama latihan Zumba ditunjukkan 
pada gambar 2. 
 
Gambar 2.Hubungan lama latihan Zumba dengan persentase lemak tubuh 
Telah dilakukan uji normalitas dengan uji Saphiro-Wilk dan uji korelasi dengan 
menggunakan uji Spearman’s didapatkan hasil r =0,421 dan p=0,04 yang menunjukkan 
terdapat korelasi negatif derajat sedang antara lama latihan Zumba dengan persentase lemak 
tubuh. 
 
PEMBAHASAN 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan persentase lemak tubuh 
pada peserta Zumba yang mengikuti latihan selama <8 minggu dengan peserta Zumba yang 
mengikuti latihan selama ≥8 minggu, dimana persentase lemak tubuh peserta Zumba yang 
melakukan latihan selama ≥8 minggu lebih rendah dibandingkan dengan peserta yang 
mengikuti latihan selama <8 minggu. Hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya  yang 
menyebutkan bahwa latihan Zumba secara rutin dapat menurunkan kadar lemak tubuh dan 
berat badan,
2
sebab dengan melakukan latihan rutin, pembakaran kalori tubuh akan 
meningkat.
6
 
Sebelumnya terdapat penelitian mengenai pengaruh latihan Zumba terhadap 
persentase lemak tubuh yang dilakukan oleh Schiff pada tahun 2004didapatkan hasil 
kelompok tari Zumba memberikan dampak perubahan yang signifikan terhadap kadar lemak 
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tubuh.
2 
Selain itu juga pada penelitian yang berbeda yang dilakukan oleh Cugusi L, dkk 
mengenai komposisi tubuh setelah mengikuti program Zumba pada wanita di Italia 
menunjukkan bahwa terdapat perubahan yang signifikan pada persentase lemak tubuh dan 
berat badan pada subjek penelitian setelah mengikuti program Zumba.
9
Penelitian lain yang 
dilakukan oleh Krishnan S, dkk tentang hubungan antara tari Zumba dengan peningkatan 
kesehatan pada wanita obesitas menunjukkan hasil bahwa terdapat penurunan persentase 
lemak tubuh terhadap subjek penelitian setelah mengikuti tari Zumba.
6
 
Pada penelitian ini diteliti hubungan antara latihan Zumba dengan persentase lemak 
tubuh, dan didapatkan korelasi negatif antara keduanya, sehingga hasil ini dapat disarankan 
untuk penerapan latihan Zumba secara rutin pada semua orang, khususnya wanita usia muda, 
karena Zumba termasuk latihan yang menyenangkan, memiliki gerakan yang variatif, murah 
dan terbukti baik untuk kesehatan terutama untuk menjaga berat badan dan mencegah 
terjadinya obesitas.  
Aktivitas fisik merupakan berbagai gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 
yang memerlukan pengeluaran energi. Para ahli merekomendasikan setidaknya 150 menit dari 
aktivitas fisik intensitas sedang atau 75 menit dari aktivitas fisik intensitas tinggi per minggu. 
Jumlah aktivitas fisik ini dapat mengurangi resiko terkena beberapa penyakit kronis.
10
 Salah 
satu aktivitas fisik tersebut adalah latihan Zumba yang apabila dilakukan secara rutin dapat  
menghindari kegemukan dan obesitas yang dapat menimbulkan resiko utama terkena 
sejumlah penyakit kronis seperti diabetes, penyakit jantung, kanker, dan tekanan darah 
tinggi.
2
 
Aktivitas fisik diperlukan karena terdapatkeuntungan dalam waktu jangka panjang, 
antara lain dapat mengoptimalkan fungsi kardiorespirasi dan kesehatan otot.
7
Selain dapat 
membakar kalori,  karena seluruh bagian tubuh bergerak, Zumba juga membuat jantung 
terpacu lebih cepat, sehingga peredaran darah  makin lancar.
8
Rangkaian geraktarian zumba 
sangat menyenangkan sehingga tanpa disadari dapat menurunkan berat badan yang 
melakukannya.
2
 Dengan begitu, semua kebutuhan tubuh terpenuhi dengan baik. Imunitas pun 
jadi meningkat. Selain itu, seperti olahraga lainnya, Zumba merangsang hormon endorfin 
yang dapat membuat peserta merasa lebih bahagia. Antioksidan dalam tubuh pun terpacu. 
Alhasil, secara tidak langsung, Zumba baik untuk anti penuaan.
8
 
Kelemahan dari penelitian ini antara lain peneliti tidak mengukur persentase lemak 
tubuh pada subjek sebelum melakukan latihan rutin Zumba sehingga tidak diketahui secara 
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pasti perubahan persentase lemak tubuh pre dan post Zumba, dan faktor-faktor lain seperti 
genetik, asupan gizi, kegiatan sehari-hari dan kebiasaan yang dapat mempengaruhi persentase 
lemak tubuh. Namun demikian, hal itu tidak mempengaruhi validitas penelitian. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Rerata persentase lemak tubuh pada peserta Zumba yang mengikuti latihan selama <8 
minggu adalah 31,97 ± 5,27 dengan persentase lemak terendah sebesar 25,7 dan tertinggi 
42,9. Rerata persentase lemak tubuh pada peserta Zumba yang mengikuti latihan selama ≥8 
minggu adalah 27,47 ± 2,96 dengan persentase lemak terendah adalah 22,6 dan tertinggi 
sebesar 42,9. Persentase lemak tubuh peserta Zumba yang mengikuti latihan selama ≥8 
minggu lebih rendah dibandingkan persentase lemak tubuh peserta Zumba yang mengikuti 
latihan selama <8 minggu. 
Pada penelitian ini diketahui bahwa terdapat hubungan antara latihan Zumba rutin 
dengan persentase lemak tubuh sehingga latihan Zumba dapat dianjurkan bagi semua orang 
khususnya wanita usia muda, untuk menghindari resiko obesitas dan terhindar dari sejumlah 
penyakit. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut mengenai hubungan latihan Zumba dengan 
persentase lemak tubuh dalam jangka waktu yang lebih lama dan pada berbagai kelompok 
usia. Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan memberikan latihan lain dalam jangka 
waktu yang telah ditentukan sebagai perbandingan terhadap pengaruh latihan Zumba. Perlu 
diadakan penelitian lebih lanjut dengan terlebih dahulu mencari informasi mengenai 
keikutsertaan subjek dalam latihan Zumba dan kegiatan sehari-sehari subjek. Perlu diadakan 
penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh latihan Zumba terhadap persentase lemak tubuh 
yang lebih mendalam untuk mencari faktor lain yang mungkin berhubungan terhadap 
persentase lemak tubuh. 
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